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EL DESCANSO

L descanso relaja el cuerpo

y permite que se regenere
la energia gastada durante la
actividad diaria, por lo que se
vuelve una necesidad del ser
humano. Para lograr que sea
efectivo, lo primero que hay
que saber es como conciliar el
sueno, que N0 es Mas que un
estado fisiolégico caracterizado
por la suspensioén periddica de
los procesos que se desarro-
llan en la corteza cerebral, normal
en el ritmo biologico del cuer-
po. Es un estado de conducta
identificado por una postura de
inmovilidad caracteristica y una
disminucion de la sensibilidad,
facilmente reversible a los es-
timulos externos.

Durante el sueno —segun ex-
plican los especialistas— el ce-
rebro y el sistema nervioso se
encuentran sometidos a una os-
cilacion continua, lo que facilita
la adquisicion de nuevos conoci-
mientos, tanto como la memo-
rizacion de los ya adquiridos. A
nivel motriz, hay una disminucion
considerable del tono muscular,
debido a la relajacion.

Descanso vs. estrés

El ritmo de estrés que pade-
ce la mayoria de las personas
hace que cada vez sea mas di-
ficil lograr un sueno placentero.
Muchos se pasan horas dando
vueltas en la cama, tratando de
resolver sus problemas labora-
les y personales, mientras de-
jan de lado la importancia de un
adecuado descanso. Uno de los

puntos clave es la cantidad de
horas que se dedican a dormir,
la que debe ser determinada
por la edad y la actividad diaria.

Segln especialistas, hay per-
sonas que con algunas pocas
horas de sueno les es suficien-
te para estar al otro dia bien
despiertas y activas para co-
menzar su jornada. Hay otras
que necesitan mas horas, y eso
no es malo, pero se ha estable-
cido una media de ocho horas
diarias, dos de las cuales se
recomiendan sean antes de la
medianoche.

Dentro de la lista de proble-
mas que afectan el sueno, el
insomnio ocupa el primer lugar.
Este trastorno ha ido aumen-
tando su porcentaje con los
anos, y cada vez son mas quie-
nes lo padecen, debido al ritmo
de vida actual.

Trastornos del sueno

Segun el sitio especializado
MidlinePlus en primer lugar,
insomnio, sindrome narcolép-
tico, hipersomnias, pesadillas.

En segundo lugar, enferme-
dades psiquiatricas, alcoholis-
mo, trastornos nutricionales
y metabdlicos, enfermedades
cerebrales.

Descanso vs. cansancio

El cansancio acumulado du-
rante varios dias por falta de
sueno no soluciona el problema,
ya que cada vez se torna mas
dificil dormir, y por consiguien-
te, la persona se levanta cada
vez mas extenuada, teniendo

como resultado un agotamiento
psicofisico intolerable. Es muy
importante ser consciente de
ello y buscar una solucién —tal
vez acudiendo al médico— para
conciliar el sueno, en lo posible
sin medicamentos, es decir, de
forma natural.

Una persona que descan-
sa lo necesario, de manera
inconsciente y relajada, tie-
ne positividad y eficiencia para
comenzar el dia. En cambio,
quien da vueltas toda la noche a
la manana siguiente padece de
dolor de cabeza, se siente lento,
confuso y con poca coordina-
cion. El quid radica en no obse-
sionarse; es necesario relajarse,
no pensar en ello y dejar que
el organismo se encargue de ir
estableciendo el sueno. El esta-
do de nerviosismo agrava aun
mas la situacion.

¢Como conciliar el sueno?

Estos son algunos consejos
utiles, pero recuerde que, ante
trastornos como este, lo pri-
mordial es acudir al médico.

—Es necesario hacer lo posi-
ble para que el acto de acostar-
se y levantarse suceda siempre
a la misma hora.

—Dar un paseo, caminar para
aliviar tensiones nerviosas ayu-
da a olvidar los problemas y a
estar mas agotado, para lograr
dormir.

—No es recomendable acos-
tarse inmediatamente después
de comer; hay que esperar al
menos una hora.

—Para relajar el cuerpo se
deben tomar infusiones de tilo,
valeriana o manzanilla.

-Se recomienda un bano
con agua caliente, para relajar
los musculos.

—Leer algo o escuchar musi-
ca es una terapia que ayuda en
los momentos de insomnio.

—Practicar alguna de las téc-
nicas de relajacion, como la res-
piracion abdominal profunda.

Dormir es una necesidad
fisiolégica natural que permite
obtener un mejor rendimiento
fisico y mental.
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MANUALIDADES SENCILLAS
CON BOTELLAS DE PLASTICO

ABEMOS que el plastico esta compues-

to por derivados del petréleo y el carbén,
sustancias que no se disuelven. Ademas es un
excelente material para ser reciclado. Podemos
encontrar infinidad de objetos hechos con enva-
ses de plastico en desuso.

Comedero para aves:

Es muy simple de realizar y es una idea ge-
nial para decorar un jardin y llenarlo de vida. Hay
quienes también los ponen decorando terrazas
y balcones para atraer a las aves silvestres del
barrio y llenar de vida su entorno.

1-Realiza un pequeno agujero en la tapa de
la botella por donde pasar el hilo, soga, alam-
bre o cualquier material que tengas en casa.
Haz un nudo del lado de adentro y luego pasa
la soga por el agujero y col6cala donde tu quie-
ras. Después haz los pequenos orificios a los
costados de la botella, por un lado haces inci-
siones en forma de media luna donde colocas
la cabeza de las cucharas que es donde se de-
positara el grano. Y en esa misma direccion por
la parte posterior haces otra incision por donde
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pasaras el mango de la cuchara. Es importante
remarcar que las cucharas deben estar coloca-
das en direcciones perpendiculares para que el
conjunto tenga un buen equilibrio. También es
recomendable que estén colocadas en la parte
inferior de la botella para aprovechar al maximo
el grano y que ademas estén en direcciones
distintas para darle un mayor equilibrio y esta-
bilidad al comedero.

2-Otra opcion es, con una botella grande, re-
corta una parte y pégala alrededor de la misma
si quieres darle un poco mas de fortaleza, de-
jando que se quede al aire una parte de la zona
baja. En la foto puedes apreciar muy bien lo que
deberias hacer.
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A papa es originaria de las

regiones andinas de Améri-
ca del Sur, especialmente de
Perud, y desde que fue llevada
a Europa por los espanoles,
en 1537, se propagd por el
mundo. Actualmente la cultivan
desde la planicie de Yunnan
(China) hasta las tierras sub-
tropicales de la India.

Este tubérculo es un alimento
basico y nutritivo. Ademas com-
binada con una proteina cons-
tituye una comida perfecta.

_________________________________________________

La papa es la protagonista
de diversos platos de la cocina
regional de muchos paises. Se
guisan, asan, saltean o frien.

TAMBOR DE PAPAS

Ingredientes:

e 1 libra de picadillo

® 2 cebollas cortadas en
cuadros pequenos

® 4 tomates cortados

® 2 cucharadas de aceite

e dientes de ajo

® 14 taza de vino

® 4 cucharadita de orégano
molido

® 2 cucharadas de puré de
tomate

® Sal y pimienta al gusto

PURE DE PAPAS

® 8 papas

® 1/ taza de leche

® 1 cda. de mantequilla

@ 1 cucharadita de sal

® 14 taza de queso rallado

Preparacion:

Comenzamos haciendo un so-
frito. Sofreimos en el aceite las
cebollas y los ajos bien picados
a fuego mediano y cuidando que
no se quemen. Cuando la cebo-
lla se transparente anadimos
los tomates, junto con la sal,

el orégano, la pimienta, el puré
de tomate y por ultimo el vino.
Agregamos entonces el picadillo
y aplastamos bien con un tene-
dor para que la carne no quede
hecha grumos, continuamos co-
cinando hasta que se pierda
todo el liquido y solo queden la
carne y los ingredientes secos.
Separamos y dejamos enfriar.

En un recipiente aparte colo-
camos las papas previamente
peladas a hervir en agua con
sal. Cuando estén blandas eli-
minamos el agua del hervor y
con un tenedor u otro utensi-
lio adecuado las aplastamos
mientras vamos agregando poco
a poco la leche junto a la man-
tequilla y la sal.

Anadimos ahora mantequilla
en un molde y colocamos una
porcion de puré en el fondo de
este, de forma que lo cubra.
Echamos encima una porcion
de carne molida y vamos repi-
tiendo la secuencia de puré y
carne hasta terminar. Al con-
cluir espolvoreamos todo con
queso rallado.

Llevamos la preparacion al
horno y cocinamos a fuego me-
diano por unos 20 minutos,
hasta dejarlo dorar.
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